المادة ٠‏ 
التربية الصخية والنسوية 


عنوان المشروع: 
الضغوط 


الهدف من المشروع: 
ارف ا ا ا 


عمل الطالبتان :خلود ايمن ٬قمر‏ وافي 


الضغوط 


تُعرف الضغوط الحياتية على أتها المحرّك الرئيسي لحياة الإنسان» ويتم من خلالها تحديد مدى قدرته على التعامل مع المواقف 
والتغيّرات الحياتية المختلفة» وتؤتّر بصورة مباشرة على حياة الأفراد الشخصية 


چ أسباب الضغوط 

الضغوط في المواقف المُهددة للحياة: وتتمتّل هذه الضغوط بتعرّض الإنسان لأشياء أو مواقف قد تؤذيه وقد تُهدذد حياته» وعندها يتسجيب 
الإنسان بالهروب أو المواجهةء ولعلَ هذا ما يُفسر أهمية الضغط النفسى فى هذه الحالة لحماية النفس وإنقاذها. 

الضغط البيئي: ويكون الضغط النفسي في هذه الحالة كرد فعل تجاه الأشياء الموجودة حول الشخص والتي ثُسبّب له الإجهادء ومثال ذلك 
الازدحام» والضوضاء» وضغوط العمل والأسرة. 

الضغوط الداخلية: وتتمثل الضغوط الداخلية بقلق الإنسان وتوتره تجاه الأشياء التي لا تستحق التوتر والقلق» أو معاناته من استمرار التفكير 
والشعور بالقلق تجاه الأشياء التي لا يمكنه السيطرة عليها اليم تمرف تجاهيا.ولعل هذه لضتوط هي الأكر قالبة عاج ولحل 
الضغوط الناتجة عن الإنهاك في العمل: هناك مجموعة من الأمور المتعلقة بالعمل» أو المدرسةء والتي قد تسبب الضغط النفسي. 


مظاهر الضغوط 
تتلخص مظاهر الضغوط في الشكل التالي: 
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للقخاصن من الضغرط هناك سيل عة هته 
SES IG E‏ 
ر السار الاك ا فا لاعن ن هة 
أخذ فترات كافية من الراحة اولاسترخاء. 
والحرص على الترفيه عن النفس . 
ممارسة تمارين التأمل . 
البعد عن الأشخاص السلبيين . 
تقسيم المهام واتباع عنصر التخطيط و التنظيم. 
والابتعاد عن مراكمة الأعمال مما يتسبب في زيادة الضغط. 
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